
Człowiek od dawna szukał sposobów na przedłużenie życia, a odwiecznym celem była 
nieśmiertelność. W pogoni za tym pragnieniem średniowieczni alchemicy przeprowadzali 
różnorakie reakcje chemiczne, wykorzystując w nich rośliny, minerały, a nawet jady czy 
tkanki zwierzęce. Otrzymywali w ten sposób różne związki chemiczne, nazywane wówczas 
“eliksirem młodości”, “piątą esencją” czy “kamieniem filozoficznym”. Obecna medycyna 
także poszukuje swoistego panaceum, aby spowolnić lub zatrzymać starzenie się organi-
zmu. Kiedy amerykańscy naukowcy w 1957 roku wyizolowali z komórki mięśnia sercowego 
i opisali nowy, żółty związek, nawet oni nie przypuszczali jakie znaczenie będzie on miał dla 
współczesnej nauki. Odkryty związek nazwano koenzymem Q10, a za badania nad jego rolą, 
angielski chemik Peter Mitchell, został nawet uhonorowany w 1978 roku nagrodą Nobla. To 
między innymi jego badania wykazały, że związek ten występuje naturalnie w komórkach 
naszego organizmu i jest niezbędny do wytworzenia energii, a tym samym do ich wydajnej 
pracy. Te prace doprowadziły do jeszcze szerszego zainteresowania nad koenzymem Q10. Czy 
wiemy więc w czym może nam pomóc suplementacja tego związku? Czy są jakieś przeciw-
wskazania do jego stosowania? A może trzeba mieć na uwadze jego działania niepożądane?

KOENZYM Q10 – WSPÓŁCZESNY 
ELIKSIR MŁODOŚCI?
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KOENZYM Q10 – CO TO TA-
KIEGO
Aby móc odpowiedzieć na postawione 
pytania zastanówmy się najpierw, co to 
właściwie jest ten tajemniczy koenzym 
Q10. Sama nazwa koenzym Q10 wzięła 
się od struktury chemicznej tego związ-
ku. Jest to pochodna benzochinonu, 
do którego przyłączony jest boczny 
łańcuch utworzony przez 10 jedno-
stek izoprenylowych. Inną nazwą tej 
cząsteczki chemicznej jest ubichinon, 
od słowa ubitarius – wszechobecny, co 
tylko podkreśla powszechność jego 
występowania. Warto zaznaczyć, że 
koenzym Q10 jest podobny w budowie 
do niektórych witamin, na przykład wi-
taminy K, ale mimo to nie może być do 
nich zaliczany. Jest to związane z fak-
tem, że witaminy nie są produkowane 
w naszym organizmie, podczas gdy 
ubichinon jest związkiem powstającym 
w komórkach człowieka. 

Koenzym Q10 pełni kluczową rolę 
w  komórkach. Po pierwsze związek 
ten bierze udział w tzw. oksydacyjnej 
fosforylacji, czyli procesie prowadzą-
cym do wytworzenia podstawowego 
nośnika energii w komórce - ATP, czyli 
adenozynotrifosforanu. Odgrywa tym 
samym fundamentalną rolę w komór-
kowych szlakach energetycznych, co 
jest szczególnie istotne dla organów, 
które tej energii zużywają najwięcej, 
czyli między innymi mięśnia sercowego, 
nerek, wątroby. Po drugie, poza swoją 
rolą w generowaniu energii, koenzym 
Q10 służy jako przeciwutleniacz lub 
inaczej wymiatacz wolnych rodników. 
Wolne rodniki to związki stanowiące 
przyczynę wielu schorzeń. Najpow-
szechniejszym skutkiem ich nadmiaru 
jest miażdżyca, ponieważ wolne rod-
niki prowadzą do uszkodzenia ściany 
naczyń krwionośnych. Ponadto przy-
czyniają się one do rozwoju choroby Al-

zheimera czy Parkinsona, a oddziałując 
na DNA mogą prowadzić do mutacji, 
które mogą leżeć u podstaw proce-
su nowotworowego. Nie dziwi więc, 
że koenzym Q10 wykazując działanie 
antyoksydacyjne odpowiada za opóź-
nienie procesu starzenia się organizmu, 
przyczyniając się jednocześnie do jego 
sprawniejszego funkcjonowania.

JAK SUPLEMENTOWAĆ KO-
ENZYM Q10? 
Skoro koenzym Q10 występuje natu-
ralnie w  ludzkim organizmie, a nasze 
komórki potrafią go same wytwo-
rzyć, to czy w  ogóle jest sens jego 
dodatkowej suplementacji? Warto na 
wstępie zaznaczyć, że wraz z wiekiem 
produkcja tego związku w komórkach 
spada. Dodatkowo wiele stanów pato-
logicznych także sprzyja zmniejszeniu 
stężenia koenzymu Q10. Te czynniki 
sprawiają, że warto zastano-
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wić się nad racjonalną suplementacją 
tego związku. Jednym z kluczowych 
wskazań do stosowania opisywanego 

koenzymu są choroby układu sercowo-
-naczyniowego. Dzięki działaniu anty-
oksydacyjnemu przyczynia się on do 

zapobiegania chorób serca choć trzeba 
zaznaczyć, że wyniki niektórych badań 
wskazują na brak wyraźnej korelacji 
między stosowaniem koenzymu Q10, 
a  częstością występowania chorób 
serca. U pacjentów z niewydolnością 
sercowo-naczyniową często do terapii 
dołącza się leki obniżające poziom tzw. 
“złego cholesterolu” - są to statyny. Jest 
to na ogół dobrze tolerowana grupa 
leków, jednak i one mogą powodo-
wać skutki uboczne. Ostatnie badania 
wskazują, że stosowanie koenzymu Q10 
zapobiega, a w pewnym stopniu nawet 
leczy uszkodzenie mięśni wywołane 
statynami. Koenzym Q10 pomaga także 
w kontroli glikemii, a ponadto obniża 
zarówno skurczowe, jak i rozkurczowe 
ciśnienie krwi.

Na polskim rynku można znaleźć wiele 
preparatów zawierających koenzym 
Q10. Na ten moment nie ustalono 
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jednoznacznie minimalnej ani mak-
symalnej efektywnej dawki. Przecięt-
na, doustna dawka pozwalająca na 
utrzymanie we krwi terapeutycznego 
stężenia na poziomie około 2,5 µg/ml 
to około 200 mg, stosowana dwa razy 
dziennie. Warto zaznaczyć, że w przy-
padku chorób układu krążenia czy 
zespołu metabolicznego zalecane są 
niższe dawki dobowe, na poziomie od 
100 do 400 mg. W chorobach neuro-
degeneracyjnych, takich jak: choroba 
Parkinsona czy Huntingtona podejmuje 
się próby stosowania dawek od 600 
do nawet 3000 mg dziennie. Podkre-
ślenia wymaga fakt, że koenzym Q10 
ma właściwości lipofilne co oznacza, że 
aby zwiększyć jego wchłanianie z prze-
wodu pokarmowego warto stosować 
go wraz z tłustszym posiłkiem.

Pomimo, że koenzym Q10 występuje 
naturalnie w organizmie człowieka to 

jego stosowanie też może wiązać się 
z pewnymi działaniami niepożądanymi, 
choć zwykle mają one łagodny charak-
ter i występują rzadko. Wśród skutków 
ubocznych suplementacji koenzymu 
Q10 wymienia się obniżenie apetytu, 
biegunki, zawroty głowy, niestrawność 
i nudności. Stosowanie koenzymu Q10 
można w większości przypadków bez-
piecznie połączyć z prowadzoną farma-
koterapią. Pomimo jednego doniesienia 
sugerującego zmniejszenia działania 
warfaryny podczas stosowania koen-
zymu Q10, przeprowadzone później, 
kontrolowane badanie nie potwierdziło 
występowania tej interakcji.

Koenzym Q10 to jednak nie tylko prepa-
raty do stosowania doustnego. Związek 
ten zdobył szerokie uznanie w kosmety-
ce i można go obecnie znaleźć w wielu 
preparatach na skórę. Warto podkreślić, 
że związek ten podany zewnętrznie 

dobrze penetruje przez skórę, osiągając 
wysokie stężenia nawet w głębszych 
warstwach naskórka.  Jego właści-
wości antyoksydacyjne, regenerujące 
czy zwiększające aktywność kolage-
nazy przyczyniają się do wygładzenia 
zmarszczek, ochrony komórek skóry 
przed promieniami UV oraz poprawiają 
koloryt skóry.

Z całą pewnością jest jeszcze za wcze-
śnie, aby nazwać koenzym Q10 współ-
czesnym eliksirem młodości. Nie ozna-
cza to jednak, że nie możemy już dzisiaj 
czerpać korzyści z  jego stosowania. 
Mając na uwadze wysoki profil bez-
pieczeństwa tego związku, dodatkowa 
suplementacja może przynieść w więk-
szości przypadków jedynie pozytywne 
skutki.
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